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 The basic human needs, such as sleep quality, often take for granted that low 
sleep quality among adolescents could affect various health problems. One 
of the factors correlated with sleep quality in adolescents is the use of social 
media. This study aimed to identify the association between social media 
utilization and sleep quality among adolescents. The study used a 
descriptive correlation with a cross-sectional design. The Social Networking 
Time Use Scale and Pittsburgh Sleep Quality Index questionnaires were used 
based upon validity and reliability test. A Cross-sectional study was used 
with a convenience sampling frame by recruiting 188 adolescents. The 
analysis technique used was Chi-Square. The results showed that 
respondents with a high intensity of social media users who have good sleep 
quality were 29 (15, 4%) respondents, and those who have low sleep quality 
were 66 (35.1%) respondents. It revealed a significant association between 
the intensity of social media use and sleep quality in adolescents 
(X2=27.564, df=1, p<0.05). It suggests that adolescents should reduce the 
intensity of social media use to improve their sleep quality. 
  
PENDAHULUAN 
Remaja merupakan kelompok usia dengan 
jumlah yang cukup besar di dunia maupun 
di Indonesia. Di Indonesia, pada tahun 2016 
penduduk remaja berusia 10-24 tahun 
berjumlah 66,3 juta jiwa dari total 
penduduk sebesar 258,7 juta, sehingga satu 
di antara empat penduduk adalah remaja 
[1]. Menurut National Sleep Foundation 
(2018), remaja adalah populasi yang 
beresiko tinggi mengalami masalah tidur 
[2]. Berdasarkan penelitian yang dilakukan 
oleh Short, Gradisar  menunjukkan bahwa 
23,1% remaja di Australia Selatan memiliki 
masalah tidur. Di Indonesia sendiri 
berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh 
Nafiah  didapatkan bahwa 54.7 % remaja 
mengalami masalah tidur. Hal ini 
menunjukan bahwa kualitas tidur 
merupakan masalah penting dalam 
menentukan kesehatan agregat remaja. 
Tidur merupakan salah satu kebutuhan 
dasar manusia dan mempengaruhi 
kesehatan fisik dan mental manusia. Waktu 
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tidur yang disarankan bagi remaja adalah 8-
10 jam per hari [2]. Menariknya, Center for 
Disease Control and Prevention (CDC)  
menyatakan remaja usia 13-18 tahun yang 
tidur < 8 jam dalam rentang 24 jam sudah 
termasuk insufisiensi waktu tidur. Akan 
tetapi, kebutuhan waktu tidur dapat 
ditentukan juga oleh usia, genetik atau 
aktivitas terkait lainnya [6]. Namun, pada 
kenyataannya banyak remaja yang memiliki 
waktu tidur yang kurang terpenuhi setiap 
harinya. Hal tersebut dapat menyebabkan 
penurunan kualitas tidur pada remaja [7]. 
Kualitas tidur pada remaja masih perlu 
dikaji lebih dalam karena beberapa 
penelitian sebelumnya mengidikasikan 
buruknya kualitas tidur remaja. Hasil 
literature review internasional 
menunjukkan, kelompok usia remaja dan 
dewasa muda rentan mengalami gangguan 
pada waktu tidur sehingga melaporkan 
kualitas tidur yang rendah dan berisiko 
buruk untuk kesehatan jangka panjang [8].  
Hal ini senada dengan beberapa hasil 
penelitian di Indonesia, seperti studi 
Punkasaningtiyas  dan Lombogia, Kairupan  
menunjukkan bahwa hanya sepertiga 
jumlah remaja (29.2 – 37.6 %) yang 
melaporkan memilki kualitas tidur yang 
baik. Penelitian tersebut mengkonfirmasi 
hasil studi sebelumnya yang menunjukkan 
bahwa 69.3 % remaja memiliki kualitas 
tidur yang rendah [11]. Hal ini 
menunjukkan bahwa sebagian besar 
remaja mengalami ketidakpuasan tidur.  
Jika tidak diidentifikasi dan ditangani, maka 
kualitas tidur yang buruk dapat 
mengganggu tumbuh kembang remaja 
hingga masa dewasa awal mereka [8]. 
Selain itu, dampak negatif ketidakpuasan 
tidur, yaitu menurunkan kemampuan 
akademik [12], meningkatkan risiko 
masalah berat badan, gangguan psikologi 
seperti cemas bahkan depresi [13]. Oleh 
karena itu, perlu diidentifikasi faktor yang 
berkaitan dengan kualitas tidur, misalnya 
faktor penggunaan media sosial oleh 
remaja [14, 15].  
Remaja saat ini merupakan populasi 
dengan tingkat ketergantungan tertinggi 
pada media sosial di seluruh dunia. Para 
remaja menghabiskan 1-3 jam per hari 
untuk menggunakan media sosial [16]. 
Beberapa penelitian terdahulu menemukan 
hubungan antara penggunaan media sosial 
dan kualitas tidur pada remaja. Hasil studi 
Punkasaningtiyas  menunjukkan adanya 
hubungan signifikan antara media sosial 
dan kualitas tidur yang dirasakan oleh 
remaja, dimana sebagian besar remaja 
memiliki intensitas penggunaan media 
sosial yang tinggi cenderung memiliki 
kualitas tidur rendah. Sejalan dengan hal 
tersebut, remaja yang menggunakan media 
sosial secara rutin cenderung melaporkan 
insufisiensi jumlah tidur [17]. 
Namun, beberapa studi baik di Indonesia 
maupun studi internasional terdahulu 
mengenai hubungan antara penggunaan 
media sosial dan kualitas tidur pada remaja 
masih ditemukan inkonsistensi hasil. 
Misalnya, Aulia  menyatakan bahwa tidak 
ada hubungan bermakna antara 
penggunaan media sosial dan kualitas tidur. 
Sama halnya dengan temuan Kaimal, Sajja   
yang menunjukkan bahwa penggunaan 
media sosial seperti Facebook, Instagram, 
dan Twitter sebelum waktu tidur tidak 
berpengaruh terhadap kualitas tidur. Hal 
tersebut mengindikasikan bahwa 
pengetahuan tentang hubungan antara 
intensitas media sosial dan kualitas tidur 
masih perlu diteliti lebih dalam.  
Berdasarkan studi pendahuluan yang 
dilakukan pada siswa-siswi kelas XI dan 
beberapa guru di MAN 4 Tangerang 
menunjukkan bahwa hampir seluruh 
siswa-siswi kelas XI MAN 4 Tangerang 
adalah pengguna media sosial dan selalu 
menggunakannya setiap hari. Hasil 
wawancara yang dilakukan pada orang tua 
siswa, terungkap bahwa anak remajanya 
hampir setiap hari tidur larut malam hanya 
untuk mengakses media sosial sebelum 
tidur. Dampak yang ditimbulkan akibat 
penggunaan media sosial hingga larut 
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malam tersebut membuat anak remaja 
lebih susah dibangunkan pada pagi hari.  
Oleh karena itu, signifikansi dari dampak 
yang ditimbulkan akibat masif nya 
penggunaan media sosial,  tingginya 
prevalensi kualitas tidur yang buruk pada 
remaja dan kesenjangan pada penelitian 
terdahulu (gaps of knowledge), seperti 
inkonsistensi hasil penelitian sebelumnya, 
dan studi pendahuluan, maka, penelitian ini 
bertujuan untuk mengetahui hubungan 
antara intensitas pemanfaatan media sosial 
dan kualitas tidur pada remaja.  
METODE 
Penelitian ini menggunakan desain 
penelitian deskriptif kuantitatif asosiatif. 
Penelitian ini menganalisis hubungan 
antara intensitas pemanfaatan media sosial 
dan kualitas tidur pada remaja. Pendekatan 
yang diguankan pada penelitian ini adalah 
cross-sectional. Penelitian ini dilakukan di 
MAN 4 Tangerang. 
Subjek penelitian ini adalah siswa/i kelas XI 
tingkat Sekolah Menengah Atas.  Jumlah 
responden penelitian adalah 188 orang. 
Tehnik sampling yang digunakan adalah 
Accidental Sampling.  
Instrumen yang digunakan untuk 
mengukur intensitas penggunaan media 
sosial yaitu kuesioner Social Networking 
Time Use Scale (SONTUS) yang dibuat oleh 
Olufadi . Nilai reliabilitas kuesioner SONTUS 
pada penelitian ini yaitu 0,852. Sedangkan 
instrumen yang digunakan untuk mengukur 
kualitas tidur adalah kuesioner Pittsburgh 
Sleep Quality Index (PSQI) yang dibuat oleh 
Buysse, Reynolds . Nilai reliabilitas 
kuesioner PSQI pada penelitian ini yaitu 
0,892. Kedua instrumen penelitian telah 
mendapatkan izin dari pengembang aslinya, 
kemudian diterjemahkan secara forward 
translation sebelum dilakukan uji validitas 
dan reliabilitas 
Teknik analisis data terdiri dari analisis 
univariat dan bivariat. Analisis univariat 
menjelaskan distribusi frekuensi dari setiap 
variabel. Sedangkan analisis bivariat diukur 
menggunakan uji statistik Chi Square untuk 
mengidentifikasi hubungan antara 
intensitas penggunaan media sosial dengan 
kualitas tidur pada remaja di MAN 4 
Tangerang. Penelitian ini telah lolos 
persetujuan etik dengan surat No: 013/ PE/ 
KE/ FKK-UMJ/ V/ 2019.  
HASIL 
Penelitian ini dilakukan kepada remaja di 
MAN 4 Tangerang. Penelitian dilakukan 
pada semua tingkat dengan jumlah 
responden sebanyak 188 siswa. 
Karakteristik remaja yang dilakukan 
pengukuran meliputi: jenis kelamin dan 
usia.  
Hasil penelitian menunjukkan bahwa 
mayoritas responden berjenis kelamin 
perempuan dengan rata-rata usia 
responden adalah 16 tahun. 
Tabel 1 
Karakteristik Remaja di MAN 4 Tangerang (N = 188) 
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Hasil penelitian menunjukkan bahwa 
terdapat hubungan yang signifikan antara 
penggunaan social media dengan kualitas 
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tidur remaja (p<0,05) dengan nilai koefisien 
27,564. Berdasarkan nilai Odd Ratio dapat 
diprediksi bahwa pada populasi remaja 
yang menggunakan media sosial dengan 
intensitas rendah 5 kali lipat lebih baik 
kualitas tidurnya dibandingkan intensitas 
penggunaan media sosial tinggi (OR = 5.02). 
Tabel 2 
Hubungan antara Intensitas Penggunaan Media 









    
0,0001* 
Rendah 64 34,0 29 15,4 
Tinggi 29 15,4 66 35,1 
* Chi-Square test 
PEMBAHASAN 
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 
dari 188 responden, penggunaan media 
sosial dengan intensitas tinggi lebih 
mendominasi pada remaja, yaitu sebanyak 
95 responden (50,5 %). Sedangkan 
responden dengan intensitas penggunaan 
media sosial yang rendah sebanyak 93 
responden (49,5 %). Hal ini sejalan dengan 
penelitian yang dilakukan oleh Candra  
melaporkan sebagian responden remaja 
menggunakan media sosial dengan intens 
(50,2%). Selain itu, penelitian yang lain juga 
menunjukkan hal yang sama, seperti dalam 
penelitian Dewi [23] dari 134 responden, 
mayoritas melaoprkan intensitas yang 
tinggi dalam mengkases media sosialnya 
(69,4 %). Banyaknya jumlah remaja yang 
sering mengakses media sosianya dapat 
mengindikasikan kaitannya dengan aspek 
psikologis. Hal tersebut dikarenakan 
intensitas aktivitas seseorang memiliki 
keterkaitan yang erat dengan perasaannya, 
yaitu rasa senang dengan kegiatan tersebut 
sehingga berulang kali mendorong orang 
yang bersangkutan untuk melakukan 
kegiatan tersebut [24].  
Karakteristik lain yang ditemukan pada 
penelitian ini, yaitu mayoritas responden 
remaja adalah perempuan (65,4 %). 
Karakteristik yang sama ditunjukkan pada 
penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh 
Punkasaningtiyas , remaja perempuan yang 
lebih mendominasi penggunaan media 
sosial (55,1%). Studi kualitatif 
menunjukkan bahwa remaja perempuan 
cenderung memiliki literasi media yang 
tinggi; mereka berupaya meminimalisir 
akses penggunaan media tersebut karena 
sadar bahwa perhatian akan penampilan 
dan membandingkan dengan kehidupan 
sosial orang lain terlalu intens dapat 
membawa dampak negatif [25]. Hal ini 
dapat disebabkan oleh kecenderungan 
perempuan untuk peduli terhadap tampilan 
dan mengakses informasi, dimana media 
sosial banyak menampilkan diri seseorang 
(remaja dan teman sebayanya) melalui foto 
yang diunggah di akun seperti Facebook, 
Instagram atau story Whatsapp. 
Remaja pada penelitian diketahui memiliki 
kecenderungan kualitas tidur buruk (50.5 
%). Hal ini sesuai dengan hasil beberapa 
penelitian terdahulu dimana lebih dari 
sebagian responden melaporkan kualitas 
tidur yang buruk [9] [10] atau 
dikategorikan kurang terpenuhinya tidur 
yang berkualitas [7]. Kualitas tidur dapat 
dinilai dari berbagai komponen, antara lain 
durasi tidur, gangguan tidur, latensi tidur, 
efisiensi tidur, penggunaan obat tidur, dan 
disfungsi pada siang hari. Remaja 
membutuhkan waktu tidur 8-10 jam per 
hari. Jika satu atau lebih aspek di atas 
terganggu, kualitas tidur dapat terpengaruh 
[21]. 
Temuan penting lain yang ditunjukkan pada 
penelitian ini, yaitu mayoritas responden 
memiliki intensitas penggunaan media 
sosial yang tinggi dengan kualitas tidur yang 
buruk sebanyak 66 responden (35,1%). 
Penelitian ini mendukung hasil penelitian 
Punkasaningtiyas  bahwa terdapat 
hubungan antara penggunaan media sosial 
dengan kualitas tidur pada remaja. 
Penggunaan media sosial dengan intensitas 
yang lebih tinggi akan menyebabkan 
kualitas tidur yang buruk, terbukti dari 
mayoritas responden yang menggunakan 
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media sosial dengan intensitas tinggi 
memiliki kualitas tidur yang buruk. 
Sebaliknya, responden yang memiliki 
intensitas rendah dalam menggunakan 
media sosial sebagian besar memiliki 
kualitas tidur yang baik. Hasil ini sejalan 
dengan studi Woods and Scott , di mana 
hasil menunjukkan bahwa penggunaan 
media sosial sangat terkait dengan kualitas 
tidur yang buruk. Dalam penelitian 
tersebut, ditemukan bahwa penggunaan 
media sosial pada malam hari lebih 
berhubungan erat dengan kurangnya 
kualitas tidur. Penggunaan media sosial saat 
akan tidur dapat mengganggu produksi 
melatonin melalui paparan cahaya digital 
menjelang tidur, dan notifikasi dari media 
sosial akan mengganggu proses tidur 
remaja. 
Studi sebelumnya menunjukkan kesamaan 
dalam penggunaan media sosial pada saat 
menjelang tidur; Bedanya, penelitian ini 
lebih jauh menjelaskan bagaimana media 
sosial bisa menyebabkan gangguan tidur 
[27]. Penelitian saat ini menemukan bahwa 
mayoritas responden remaja memiliki 
intensitas penggunaan media sosial yang 
tinggi dengan kualitas tidur yang buruk 
sebanyak 66 responden (35,1%). Hal ini 
dapat disebabkan oleh penggunaan media 
sosial meningkatkan emosi dan kognitif 
remaja untuk lebih memusatkan 
perhatiannya (engaged)  menelusuri akun 
sosial dan secara tidak langsung 
memperpanjang jam untuk memulai tidur. 
Seperti studi Levenson, Shensa , beberapa 
kemungkinan penyebab gangguan tidur, 
yaitu dampak media sosial yang 
menggantikan waktu tidur, peningkatan 
gairah psikososial saat mengakses media 
sosial, dan melambatnya ritme sirkadian 
akibat cahaya terang dari perangkat media 
sosial yang digunakan sebelum tidur.  
Jika tidak ditangani, buruknya kualitas tidur 
pada remaja dapat mempengaruhi capaian 
akademik mereka. Hal ini didukung oleh 
penelitian Urrila, Artiges  yang menyatakan 
bahwa akses media sosial oleh para remaja 
saat akhir pekan saja berkaitan dengan 
prestasi belajar buruk, yang diduga 
berhubungan dengan perubahan struktur 
otak remaja. Pada penelitian saat ini, 
intensitas penggunaan media sosial seperti 
Facebook, Instagram, dan Whatsapp dapat 
dikategorikan tinggi karena 88.8 % remaja 
memiliki > 2 akun media sosial aktif 
sehingga dapat menyita waktu produktif 
dan istirahat remaja. Selanjutnya, aktivitas 
tersebut dikhawatirkan dapat membentuk 
pola perilaku berisiko yang dapat 
berdampak pada kehidupan akademik 
remaja.  
SIMPULAN 
Ada hubungan yang signifikan antara 
intensitas penggunaan media sosial dengan 
kualitas tidur pada remaja. Penelitian ini 
menunjukkan bahwa penggunaan media 
sosial dengan intensitas yang lebih tinggi 
akan menyebabkan kualitas tidur semakin 
buruk. Oleh karena itu, remaja perlu 
mengontrol diri menggunakan media sosial 
agar tidak mengganggu jadwal tidur dan 
aktivitas penting lainnya. Saran untuk 
penelitian selanjutnya, yaitu dapat 
mengembangkan penelitian mengenai 
faktor lain yang dapat mempengaruhi 
kualitas tidur pada remaja dengan metode 
penelitian yang berbeda. 
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